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要旨
　本研究では、高齢者を対象として、弾性バンドを利用した血流制限下の低強度レジスタンス・トレーニングをスク





























　被験者をそれぞれ血流制限群（10 名、70±6 歳）、中高強度群（10 名、72±7 歳）または対照群（10 名、68±6 歳）





　弾性バンドとしてセラバンド（Hygenic Corporation; Akron, Ohio, USA）を利用した。トレーニング開始 1週間前
には全員が低強度（通常血流）の条件でトレーニング・プロトコールを実施した。トレーニングで用いたセラバンド
は、血流制限群ではスクワットで金（Max；+5）1 枚と膝伸展運動で黒（Special Heavy; +3）1 枚とし、中高強度群で
はそれぞれ金 2 枚と金 1 枚とした。スクワットと膝伸展運動のトレーニング（各 4 セット）では、血流制限群で 2 種
目ともに毎回計 75 回ずつ、高強度群では 2種目ともに毎回計 37~38 回に設定した。血流制限には専用ベルト（加圧マ













（magnetic resonance imaging; MRI）法（0.2 テスラ, AIRIS, オープンタイプ MR 装置, 日立メディコ, 東京）を用










意差が認められた場合には Tukey 法を用いて post-hoc テストを行った。危険率 5%未満を有意水準とした。
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結果
血流制限群、中高強度群と対照群の間で年齢、身長（152.6±5.8、152.4±5.9 と 157.0±4.6 cm）、体重（48.3±5.8、







*p<0.05, Pre vs. Post
図 4　 トレーニング前後の大腿四頭筋の横断面積
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